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Lees waarom
Opinie
‘Overleven begint bij 
gezonder leven en eten’
Mensen met obesitas en diabetes hebben een grotere 
kans om op de ic terecht te komen. We moeten 
gezonder leven, stellen Jutka Halberstadt en Jaap Seidell.
Jutka Halberstadt en Jaap Seidell 29 maart 2020, 10:00
Voorpagina Amsterdam Nederland Wereld Kunst & Me
Een gezonder voedselsysteem waardoor overdracht van virussen 
van dieren op mensen kan worden voorkomen, zoals donderdag 
in deze krant werd bepleit, is belangrijk. Maar niet alleen dat 
aspect van ons voedselsysteem heeft nu aandacht nodig.
Het beloop van meerdere virusinfecties blijkt in belangrijke mate 
bepaald door gevolgen van een ongezonde leefstijl. Bij Covid-19 is 
een ernstige longontsteking de belangrijkste oorzaak van een 
ongunstig of fataal beloop. Het is niet verwonderlijk dat rokers 
met aangetaste longen het daarbij slechter doen dan mensen die 
nooit gerookt hebben.
Mensen met hart- en vaatziekten, diabetes type 2, een te hoge 
bloeddruk en obesitas hebben in het algemeen een verhoogde 
kans op complicaties na een ernstige virusinfectie. Voorlopige 
gegevens uit Italië en het Verenigd Koninkrijk laten zien dat dit 
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ook het geval is bij een ongunstig of zelfs fataal beloop van Covid-
19. De precieze impact is nog niet goed vast te stellen, maar bij 
eerdere griepepidemieën bleek bijvoorbeeld dat mensen met 
obesitas en diabetes relatief vaak moesten worden opgenomen op 
de intensive care. Zij hadden een verhoogd risico om te overlijden.
Overigens geldt ook dat mensen die ondervoed zijn of een tekort 
hebben aan bepaalde voedingsstoffen kwetsbaarder zijn bij een 
ernstige virusinfectie. En mensen die te weinig bewegen of last 
hebben van chronische stress of slaaptekort doen het ook relatief 
slecht.
Ultrabewerkt voedsel
Obesitas heeft ogenschijnlijk niets met influenza of corona te 
maken, maar kan dus toch een rol spelen. Vetcellen produceren 
bioactieve stoffen die ontstekingen bevorderen. Bij overmatige 
vetopslag kan dat leiden tot chronische laaggradige ontstekingen 
in het lichaam en daarmee tot een minder goed werkend 
immuunsysteem.
Antivirale middelen en vaccins zijn dan ook minder effectief bij 
mensen met obesitas. Daarnaast is de longfunctie van mensen 
met obesitas vaak al verminderd, wat de kans op ernstige 
ademhalingsproblemen verhoogt.
Daarbovenop blijkt dat mensen met obesitas, als ze influenza 
hebben opgelopen, langer ziek zijn en ook nog langer besmettelijk 
blijven.
Chronische ziekten als obesitas zijn voor een groot deel het gevolg 
van een ongezonde leefstijl: te weinig bewegen en een ongezonde 
voeding. Het overmatige aanbod van ultrabewerkt voedsel en 
dranken in de winkels bevordert de overmatige inname van 
geraffineerde zetmeelproducten, evenals die van vetten en 
toegevoegde suiker en zout. Dit leidt ertoe dat steeds meer 
mensen obesitas en andere chronische welvaartsziekten krijgen.
Lokaal voedselsysteem
Een ongezond eetpatroon kan dus ook bijdragen aan een 
ongunstiger beloop van epidemieën van infectieziekten.
Wat te doen? Een goed werkend immuunsysteem krijg je niet door 
midden in een epidemie je leef- en eetgewoonten tijdelijk 
drastisch te gaan veranderen. Quick fixes bestaan niet hiervoor. 
Goede weerstand bouw je het beste op door, liefst al vanaf de 
vroege jeugd, structureel gezond te leven en te eten.
De overheid neemt landelijk haar verantwoordelijkheid voor het 
indammen en verzachten van de gevolgen van de huidige 
uitbraak van corona. Hopelijk voelen de lokale, landelijke en 
internationale overheden nu ook de verantwoordelijkheid om 
preventief de gevolgen van de onvermijdelijke toekomstige 
uitbraken van virusziekten enigszins te beperken. Dit kunnen ze 
doen door nog intensiever in te zetten op een mondiaal, landelijk 
en lokaal voedselsysteem dat gezond eten stimuleert en het 
consumeren van ongezond voedsel ontmoedigt.
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